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Estrés y estilos de afrontamiento en estudiantes universitarios

Stress and coping styles in university students
Alanna Barrientos-Hernandez 2

Abstract:

Stress is a relevant phenomenon in university students, who are in a transition process full of changes in most areas such as family,
psychological, social and school, the latter has greater relevance for the university student since it involves your life to a large extent
and is one of the main stress factors that usually have worrying manifestations in physical and psychological health if you do not have
good stress regulation, which can affect your quality of life, as well as academic performance, reaching even exacerbate pre-existing
medical or psychological conditions, as well as favoring the conditions for problems of the same order to arise, so it is important that
university students have the necessary skills to cope with stress and that it will not become a problem. that affects your life.
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Resumen:

El estrés es un fenémeno relevante en estudiantes universitarios, quienes se encuentran en un proceso de transicion lleno de cambios
en la mayoria de los @mbitos como el familiar, psicoldgico, social y escolar, este Gltimo tiene mayor relevancia para el estudiante
universitario ya que implica su vida en gran medida y es uno de los principales factores de estrés que suele tener manifestaciones
preocupantes en la salud fisica y psicoldgica si no se tiene una buena regulacion del estrés lo que puede afectar su calidad de vida, asi
como el rendimiento académico, llegando incluso a exacerbar condiciones médicas o psicologicas preexistentes, asi como
favoreciendo la condiciones para que se originen problemas del mismo orden, por lo que es importante que los estudiantes
universitarios cuenten con las habilidades necesarias para hacerle frente al estrés y que éste no se convierta en un problema que afecte
su vida.

Palabras Clave:
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existente entre el nivel de estrés crénico y problemas de
salud.

Introduccién

Los estudiantes universitarios entran dentro de la etapa

que Papalia et al. (2021) conocen como la adultez
emergente, donde se encuentran jévenes de entre los 18
y 25-29 afios, dicha etapa se caracteriza por que los
jévenes no son adolescentes, pero tampoco juegan roles
adultos por completo. Ademas, este periodo es el
definitorio de la base de salud de los jovenes, por lo que
diversos factores pueden afectar su salud; dentro de estos
factores, el estrés percibido comienza a tomar relevancia
en la cotidianidad, lo que es relevante por la relaciéon

Los estudiantes universitarios enfrentan nuevos retos que
se experimentan como estresantes tanto a nivel individual,
familiar y académico, tal es el caso del manejo de tiempo
o el periodo de examenes, que, sumado a la sobre carga
académica, la realizacion de précticas, la competitividad,
las exigencias académicas y la influencia del entorno,
puede derivar en problemas de salud tanto fisica como
mental, ejemplo de ello son la irritabilidad o ansiedad, lo
anterior a causa del continuo estrés al que se ven
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sometidos (Hernandez-Ballester et al., 2023; Mur et al.,
2023; Rodriguez-Fernandez et al., 2020).

Todos los estudiantes universitarios experimentan estrés
de forma cotidiana, pero dicha experiencia no es idéntica
para todos, ya que las reacciones que tienen ante el estrés
varian debido a las estrategias que tienen de forma
personal para hacerle frente; dichas estrategias de
afrontamiento son herramientas que permitiran una
autorregulacion a nivel emocional, cognitiva, conductual,
asi como la adaptacién ante situaciones estresantes
(Fuster-Guillén et al., 2021; Hernandez-Ballester et al.,
2023).

Este articulo pretende hacer una revision del tema del
estrés en estudiantes universitarios para conocer la
importancia que tiene y reconocer el panorama actual.

Estrés en estudiantes universitarios
Estrés

Actualmente no existe consenso sobre la definicion de
estrés, por lo que varios autores han sugerido diversas
definiciones segun las manifestaciones clinicas o la
duracion de estas, como se describe a continuacién.

La palabra estrés, es la equivalente de la palabra stress
del inglés, la cual a su vez tiene su origen en los vocablos
latinos: strictus que significa “apretado - estrecho” y del
stringere que significa “provocar tension” (Hernandez et
al., 2021; Pérez, 2017).

Sin embargo, la palabra estrés puede entenderse como la
respuesta fisiolégica desencadenada por la percepcién de
circunstancias de peligro o repulsion. Dicha palabra se
retoma de su uso en la disciplina de la fisica con un
enfoque diferente, es decir, se le retoma como una
situacion a la que se va a ver expuesto un sujeto; ademas,
se le ve como la respuesta que tiene ante ella, misma que
es una reaccion fisiolégica considerada una respuesta de
lucha o huida ante aquello que se considera peligroso
(Carlson, 2014).

Aunado a lo anterior, la Organizacién Mundial de la Salud
llegd a definir al estrés como el “conjunto de reacciones
fisiolégicas que preparan al organismo para la acciéon”
(Pérez, 2017, p. 11). Sin embargo, se not6 que el estrés
no solo abarcaba la parte fisioldégica, por lo que
actualmente la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2023) define al estrés como una respuesta natural en toda
persona, que se presenta a forma de preocupacion debido
a un evento complicado, donde la respuesta ante dichos
eventos influye fisica y psicolégicamente el bienestar de
la persona.

Por otra parte, se considera que el estrés es universal y
depende de la relacién persona-entorno, es decir, el
estrés no es exclusivo, ya que estad presente en el
ambiente, asi como puede ser caracteristico de la
personalidad, es por ello por lo que se le considera como
una dificultad (Fuster-Guillén et al., 2021; Lazarus, 2000).

Ahora bien, al estar presente el estrés de forma universal
en toda persona, se ha clasificado para determinar cuando
dicho estrés se ve como un proceso beneficioso y
adaptativo, o perjudicial y desadaptativo. Dicha
clasificacion se presenta a continuacién junto con las
caracteristicas que implica cada una (Figura 1):

Respuestas Saturacién
creativas a para dar
problemas. respuestaa
situaciones
estresantes.
Buena
resolucion de Incapacidad
conflictos. de dar
solucién a
Desarrollo de problemas.
actividades y
capacidades Falla en el
propias. desarrollo de
actividades.

Figura 1. Clasificacion del estrés. Elaboracion propia con
informacién de Gobierno de México (2022).

Estrés académico

El estrés académico es considerado como la forma de
responder ante factores estresantes del tipo académico,
gue pueden presentarse junto con miedo, angustias, asi
como predicciones de fracaso académico (Mezarina etal.,
2022).

Ademas, por sus caracteristicas se considera al estrés
académico como aquel que se da durante el proceso de
ensefianza aprendizaje, aunque durante dicho proceso no
se percibe de igual manera en hombres que en mujeres,
ya que estudios han comprobado que las mujeres son
mas propensas a tener niveles elevados de estrés
(Graves et al., 2021; Mena et al., 2023).

Factores estresores

Se le llama factor estresor o estresores a aquellas
condiciones, situaciones 0 escenarios: personales,
profesionales, subitos, previsibles etc., que son percibidos
como una amenaza o peligro (Pérez, 2017).

Los factores estresores de los universitarios parten del
proceso ensefianza aprendizaje y son de varios tipos, tal
como se muestra a continuacion (Tabla 1):
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Tabla 1.Tipos de estresores

TIPOS DE ESTRESORES

Caracteristica Ejemplo
Estresores ) i ) )
_ Causa molestias corporales. Frio, Fatiga, ruido, etc.
fisicos
Estresores Causa molestias  emocionales :
. . bieti Ira, miedo, celos, etc.
psicolégicos subjetivas.
Estresores . . . Personalidad, pensamientos,
_ Involucra al sujeto mismo, lo innato.
internos etc.
Estresores ) )
Involucra al entorno del sujeto. Sobrecarga de trabajo, etc.
externos

Nota. Fuente. Elaboracion propia con informacion de Mena et al. (2023).

Se destaca que las condiciones contextuales en las que
se encuentre el estudiante universitario contribuyen en
gran medida en el nivel de estrés, asi como en los
estresores que puede experimentar. Por ejemplo, los
resultados de la investigacion realizada por Alkhawaldeh
et al. (2023), identifico que los estudiantes que comienzan
a vivir en un ambiente diferente y nuevo viven como
factores estresores la preocupacion por su economia, por
las diferencias culturales del lugar al que llegan y con las
personas con la que convive; ademas, se encontré que, Si
el estudiante viene de &reas rurales, los ruidos fuertes o el
trafico pueden representar un factor estresor.

Algunos de los estresores comunes relacionados al
ambito académico de los estudiantes universitarios son
las exposiciones en clase, los examenes y los resultados
de ellos, trabajos para aprobar una materia, el mantener
un promedio adecuado, el tener tiempo insuficiente o justo
para realizar las actividades, el tener una basta,
demandante y detallada carga académica; asi como el
tener un sentimiento de responsabilidad ante el
cumplimiento de las obligaciones académicas (Hernandez
et al., 2021). Sin embargo, se ha encontrado que existen
estresores que no son parte del ambito académico como
el padecer alguna enfermedad cronica o el nimero de
hermanos (Alkhawaldeh et al., 2023).

Consecuencias del estrés

Existen diversas consecuencias derivadas del estrés
mejor conocidos como problemas en salud fisica y mental,
0 consecuencias fisioldégicas y psicolédgicas; algunas de
las mas comunes se presentan a continuacién (Figura 2):

* Alteraciones del suefio.

*Dolores de cuerpo o cabeza.

*Infecciones o Ulceras por
problemas gastrointestinales.

*Infertilidad en mujeres.

*Consumo alto o bajo de
alimentos.

+Consumo de alimentos ricos
en grasas o azucares.

*Enfermedades (diabetes,
ipertension, etc.)

»Consumo de sustancias
(tabaco, etc.)

Problemas
fisiolégicos

*Disminucién de la calidad de
vic_ia e insatisfaccion hacia la
misma.

*Deterioro debido a
problemas de salud mental:
*Depresion.

*Ansiedad.

* Mayor irritabilidad.

*Baja concentracion.

*Pérdida de memoria.

*Anomalias en el
aprendizaje.

* Autolesiones o suicidio.

Problemas
psicolégicos

Figura 2. Consecuencias del estrés. Elaboracién propia
con informacion de (Alkhawaldeh et al., 2023; Carlson,
2014; Graves et al., 2021; OMS, 2023)

Por otra parte, el estrés en estudiantes universitarios no
solo los hace vulnerables tanto fisica como mentalmente,
sino que también los perjudica académicamente a través
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de problemas escolares, ya que permea su formaciéon o
crecimiento profesional, lo anterior es debido a la falta de
concentracion desembocado en un menor rendimiento
académico. Otros problemas son el incremento en la falta
escolar y en ciertos casos la baja académica (Lui et al.,
2022; Pozos-Radillo et al., 2021; Rodriguez-Fernandez et
al., 2020).

Estrés en estudiantes del area de la salud

Dentro de los estudiantes universitarios se denota que los
que estudian carreras orientadas al area de la salud
muestran niveles de estrés mayores a los que exhiben los
estudiantes que estudian otras carreras; ejemplo de ello
son los diversos estudios en poblacion universitaria en
carreras como enfermeria o medicina (Cheng et al., 2022;
Lui et al., 2022; Ma et al., 2022; Pozos-Radillo et al., 2021;
Priyadharshini et al., 2021; Rodriguez-Fernandez et al.,
2020; Valdez et al., 2022).

Sin embargo, el estrés en universitarios en carreras del
area de la salud también implica un problema, pues se
evidencia que el estrés se relaciona con los altos indices
de suicidios en estudiantes de la carrera de medicina, lo
cual es una forma que se tiene como escape ante
situaciones que les rebasa tanto sentimental como
emocionalmente debido a los retos que implica el
convertirse en médico, mismos que van perjudicando su
salud mental (Brito et al., 2023).

Lo anterior se evidencia en el aumento de suicidios del
2022, con al menos 1629 mas suicidios de los registrados
en 2017 (Instituto Nacional de Estadistica y Geografia
[INEGI], 2023).

Estilos de Afrontamiento

Los estilos o estrategias de afrontamiento son
consideradas como herramientas que permiten disminuir
la respuesta que se tiene ante el estrés, regulando las
emociones estresantes por medio de estrategias
conductuales o cognitivas, las cuales dependen de
diversos factores, por ejemplo, el ambiente en el que se
aplican dichas estrategias, o de si la propia persona
cuenta con dichas herramientas y el tipo de herramientas
que posee, mismas que Lazarus y Folkman clasificaron
como se muestra en la Tabla 2 (Lazarus y Folkman, 1986;
Mezarina et al., 2022).

Tabla 2. Tipos de afrontamiento

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

FUNCION ESTRATEGIAS
Enfocado Regula las emociones Apoyo social o
enla estresantes busqueda de

emocion modificando la reaccién  soporte moral,
emocional. Cambia la simpatia y
manera de interpretar la comprension;
realidad. concentracion
negativa;
desahogo de las
emociones;
reinterpretacion
positiva; apoyo en
la religion, etc.
Afrontamiento
activo;
Enfocado Modifica la relacién planIfIC.E}CIOI’];
en el supresion de
problema entre el contexto y el actividades;
problema. -
postergacién del
afrontamiento,
etc.
Liberacién de
emociones;
desentendimiento
conductual;
desentendimiento
mental.

De Busca
evitacion

postergar,
olvidar o distanciar el
problema.

Nota. Fuente. Elaboracién propia con informacién de
(Acufia et al., 2023; Fuster-Guillén et al., 2021; Lazarus &
Folkman, 1986; Mezarina et al., 2022).

Estilos de afrontamiento ante el estrés en
universitarios

Existen diversos estilos de afrontamiento ante el estrés,
algunos de ellos en estudiantes de enfermeria son en
primer lugar el afrontamiento activo emocional que abarca
el humor, la reformulacién positiva, etc.; en segundo lugar,
las estrategias de afrontamiento centrado en el problema
gue abarca el afrontamiento activo, la planeacion, etc.; y
finalmente las estrategias de afrontamiento menos
utilizadas fueron las de evitacion (Valdez et al., 2022).

De igual forma, se demostr6 que estudiantes
universitarios de alguna carrera del area de la salud
mantienen preferencia por estrategias de afrontamiento
como la revaluacién positiva, la busqueda de apoyo y la
planificacién (Rodriguez-Fernandez et al., 2020).

Ademas, se muestra que durante la pandemia por COVID-
19 las estrategias de afrontamiento ante el estrés fueron
importantes en el ambito académico universitario, ya que
se evidencia que todas las estrategias fueron usadas de
forma recurrente, destacando algunas como la
planificacion, la solucién de problemas y la reevaluacién
positiva (Hernandez-Ballester et al., 2023). Sin embargo,
y en contraposicion el estudio de Figueroa-Mora et al.
(2023) posterior al COVID-19 develd que las estrategias
de afrontamiento usadas por los estudiantes universitarios
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con mayor uso son la planeacion y afrontamiento activo,
con un uso mediano la aceptacion; y finalmente con un
uso bajo el consumo de Alcohol y Drogas.

Se destaca que existen diferencias entre las estrategias
de afrontamiento ante el estrés en hombres y mujeres,
siendo que los hombres optan por estrategias como el
humor, el consumo de alcohol o drogas y las mujeres,
quienes optan por estrategias enfocadas en las
emociones, tales como las creencias y la religion
(Figueroa-Mora et al., 2023). Ademas, en apoyo a lo
anterior, se encontré que las mujeres ademéas de hacer
uso de estrategias de afrontamiento enfocadas en las
emociones también muestran apoyo al uso de estrategias
como el apoyo emocional, instrumental y el desahogo
(Graves et al., 2021).

Conclusioén

El estrés puede considerarse como una reaccion fisica y
psicoldgica normal que de no controlarse puede volverse
un problema de salud que afecta la cotidianidad de las
personas. Sin embargo, aungue cualquier persona puede
tener estrés, no es igual para todos debido a las
circunstancias particulares de cada uno; en el caso del
estrés en los estudiantes universitarios, el proceso de vida
en el que se encuentran esta repleto de cambios que
producen estrés. Ademas, la parte escolar se vuelve
importante debido a que absorbe gran parte del tiempo y
recursos en esa etapa de vida por lo que se vuelve un
factor estresor.

Actualmente los estudiantes universitarios se ven
sometidos a grandes niveles de estrés académico que se
ve representado en malestares psicologicos vy
fisiologicos, esto se observé aun mas en los afios de
pandemia por la COVID-19, donde ademas de
encontrarse altos niveles de estrés, se puede observar la
importancia de los estilos de afrontamiento ante el estrés
que cada universitario tiene.

Se observa que los estudiantes universitarios mantienen
niveles medianos y altos de estrés, en caso de los que
estudian carreras del area de la salud se denotan niveles
particularmente altos, donde se denota que los
universitarios hacen uso de gran parte de las estrategias
de afrontamiento, mismas que varian en uso debido a las
circunstancias particulares de cada estudiante.

Con lo observado se recomienda que se retome el tema
del estrés especialmente para trabajos de prevencion en
universitarios de carreras del area de la salud, quienes
muestran altos niveles de estrés con el objetivo de
prevenir problemas de salud y mejorar las estrategias de
afrontamiento para aumentar su calidad de vida.
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